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1. INTRODUCCIÓN Y JUSTIFICACIÓN
1.1 La prevención de riesgos lagorales
Con  la  entrada  en  vigor  de  la  Ley  31/1995  de  8  de  noviembre,  Ley  de 
Prevención  de  Riesgos  Laborales,  se  exige  un  nuevo  planteamiento  de  las 
cuestiones  relativas  a  la  prevención  en  la  empresa.  Este  nuevo  planteamiento 
implica  una  acción  proactiva  frente  a  los  riesgos,  anticipándose  al  accidente  o 
enfermedad  profesional,  en  contraposición  al  anterior  tratamiento  de  los  riesgos 
laborales basado en una acción correctiva o a posteriori, es decir, una vez producido 
el daño, tanto material como personal.
La  Ley  obliga  a  la  dirección  de  la  empresa  a  establecer  una  política  de 
prevención de riesgos laborales que ha de incluir un compromiso de alcanzar un alto 
nivel de seguridad y salud en el trabajo, cumpliendo, como mínimo, la legislación 
vigente y que ha de basarse en el principio de la mejora continuada de la acción 
preventiva. Política, por otra parte, que debe incluir una garantía de participación y 
de información de todos los trabajadores de la organización, así como su derecho de 
consulta. El núcleo central de esta política preventiva es el  plan de prevención de 
riegos laborales. 
El Plan de prevención de riesgos laborales es la herramienta a través de la 
cual  se  integra  la  actividad preventiva  de la  empresa en su  sistema general  de 
gestión y se establece su política de prevención de riesgos laborales.
Los  instrumentos  esenciales  para  la  gestión  y  aplicación  del  Plan  de 
prevención de riesgos laborales son la evaluación de riesgos y la planificación de la  
actividad preventiva, que el empresario deberá realizar en la forma que se determina 
en el artículo 16 de la Ley 31/1995 de 8 de noviembre, de Prevención de Riesgos 
Laborales.
La evaluación  de los  riesgos laborales es el  proceso dirigido  a estimar  la 
magnitud  de  aquellos  riesgos  que  no  hayan  podido  evitarse,  obteniendo  la 
información necesaria para que el  empresario esté en condiciones de tomar una 
decisión apropiada sobre  la  necesidad de adoptar  medidas preventivas  y,  en tal  
caso, sobre el tipo de medidas que deben adoptarse.
Cuando el resultado de la evaluación pusiera de manifiesto situaciones de 
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riesgo, el empresario planificará la actividad preventiva que proceda con objeto de 
eliminar o controlar y reducir dichos riesgos, conforme a un orden de prioridades en 
función de su magnitud y número de trabajadores expuestos a los mismos.
En  la  planificación  de  esta  actividad  preventiva  se  tendrá  en  cuenta  la 
existencia, en su caso, de disposiciones legales relativas a riesgos específicos, así 
como los principios de acción preventiva señalados en el artículo 15 de la Ley de 
Prevención de Riesgos Laborales.
1.2 Ergonomía y Psicosociología
En  los  últimos  tiempos  se  ha  producido  un  enorme  desarrollo  de  las 
tecnologías  de  la  información,  hasta  el  punto  de  que  la  informática  forma parte 
habitual del trabajo de muchas personas. Es más que frecuente la imagen de un 
trabajador sentado frente al ordenador durante toda la jornada laboral.
Semejante tendencia no es, sin embargo, nada beneficiosa, ya que la carga 
física que se produce como consecuencia de estar sentado más de ocho horas al 
día, puede suponer una merma más que notable en la salud del trabajador. Dolores 
de espalda, de hombros o de cuello son molestias muy comunes en casi cualquier 
ambiente laboral, molestias debidas, en su mayor parte, a una postura forzada o a 
movimientos inadecuados.
Si  bien  no  puede  eliminarse  la  necesidad  de  trabajar  en  esa  posición 
(sentado) y con esos medios (pantallas de visualización de datos), sí que es posible 
diseñar el puesto de trabajo de modo que este se adapte al máximo al trabajador,  
minimizando  de  esta  forma los  daños  que  pueda  sufrir  por  adoptar  o  mantener 
posturas dañinas. Es en esta labor en la que se centra la Ergonomía.
Según  la  Asociación  Española  de  Ergonomía,  esta  es el  conjunto  de 
conocimientos  de  carácter  multidisciplinar  aplicados  para  la  adecuación  de  los  
productos,  sistemas  y  entornos  artificiales  a  las  necesidades,  limitaciones  y  
características de sus usuarios, optimizando la eficacia, seguridad y bienestar.
 La Ergonomía es una rama dentro de la Prevención de Riesgos Laborales 
menos desarrollada que la Seguridad y la Higiene del trabajo, pero cuya importancia 
no es, en absoluto, menor; porque si bien los daños producidos por un accidente o  
enfermedad  profesional  acostumbran  a  ser  más  elevados  y  “espectaculares”,  la 
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comodidad en el puesto de trabajo no es ningún lujo, sino un requisito sine qua non 
para desempeñar adecuadamente cualquier labor y, lo que es más importante, para 
no perder la salud en el camino. Además, un puesto de trabajo ergonómicamente 
correcto, no solo disminuye la afección de trastornos músculo-esqueléticos, sino que 
lleva  aparejado  un  aumento  de  la  productividad  que  ningún  empresario  debería 
pasar por alto.
Algo similar le ocurre a la Psicosociología del Trabajo, en el sentido de que 
pocas empresas-e incluso prevencionistas-la tienen en cuenta a la hora de afrontar 
la prevención.
La Psicosociología  es  una técnica de prevención que estudia y evalúa las  
condiciones que afectan al comportamiento del trabajador y a su interacción social  
dentro del proceso de trabajo, según la definición del IFTEM.
Así mismo, los Factores Psicosociales son las interacciones que se originan  
entre el trabajo y la persona que trabaja, relacionadas, sobre todo, con las diversas 
exigencias o demandas psíquicas a las que se enfrenta el trabajador.
El mejor cinturón de seguridad no impediría un accidente si el trabajador no 
se lo pone, y ahí es donde radica la importancia de la psicosociología. Sabemos que 
entre un 70% y un 95% de los accidentes laborales tienen su origen en una acción u  
omisión humana. La Prevención de Riesgos Laborales requiere una doble labor de 
persuasión.  Por  un  lado,  debe  persuadirse  al  empresario  para  que  integre  la 
prevención  en  su  empresa,  convenciéndole  de  que  no  solo  evitará  perjuicios 
económicos sino que mejorará su imagen y rendimiento. Por otro, son los propios 
trabajadores quienes deben ser persuadidos de los riesgos que entraña su trabajo, 
así como de la responsabilidad que tienen hacia sí mismos y hacia los demás de 
actuar de forma preventiva.
A la luz de lo expuesto, se ha optado por la Ergonomía y Psicosociología 
Aplicadas como tema del presente Trabajo Fin de Máster (en adelante, TFM) con el  
objetivo  de  demostrar  la  importancia  real  que  tienen  ambas  disciplinas  en  la 
Prevención de Riesgos Laborales. Se espera concienciar al lector de la necesidad 
de darles  un tratamiento  tanto  o  más profundo como a  la  Seguridad,  Higiene o 
Medicina del Trabajo, tanto profesionalmente como en todos los aspectos de la vida.
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1.3 Justificación
En virtud  de  lo  que  se  establece  en  el  R.D.  39/1997  Reglamento  de  los 
Servicios de prevención, anexo VI, para la obtención del título de Técnico Superior 
en Prevención de Riesgos Laborales se requiere “la realización de un trabajo acorde 
con  la  especialización  por  la  que  se  haya  optado,  con  una  duración  mínima 
equivalente a 150 horas.”
Dada la especialización escogida-Ergonomía y Psicosociología Aplicada-, se 
ha  considerado  oportuno  que  el  TFM  consista  en  una  evaluación  de  riesgos 
ergonómicos y psicosociales. Con esto se espera adquirir una visión amplia sobre la 
normativa, el trabajo de campo y el procesamiento de datos habitual en la labor de 
un ergónomo. A la vista de estos objetivos, que se ampliarán en la siguiente sección 
del TFM, se ha escogido una empresa dedicada a la radiodifusión para efectuar la  
citada evaluación de riesgos, ya que ofrece un situación real en la que ambos tipos 
de riesgos tienen una influencia decisiva en el bienestar y la carga de trabajo de sus 
empleados.
2. OBJETIVOS
2.1. General
Realizar una evaluación de riesgos ergonómicos y factores psicosociales en 
una empresa de radiodifusión, en la que se analizará el  diseño de los diferentes 
puestos de trabajo y su grado de adaptación a los trabajadores.
2.2. Específicos
• La  obtención  del  título  de  Técnico  Superior  en  Prevención  de  Riesgos 
Laborales en la especialidad de Ergonomía y Psicosociología Aplicada, según 
se legisla en el R.D. 39/1997 Reglamento de los Servicios de Prevención, en 
su  anexo  VI,  y  que  exige  “la  realización  de  un  trabajo  acorde  con  la 
especialización  por  la  que  se  haya  optado,  con  una  duración  mínima 
equivalente a 150 horas”.
• Llevar a cabo una evaluación de riesgos ergonómicos.
• Llevar a cabo una evaluación de riegos ligados a factores psicosociales.
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• Analizar el grado de adaptación de los puestos de trabajo a los trabadores.
• Mejorar  las  condiciones  de  trabajo  en  la  empresa  mediante  la  puesta  en 
marcha de las recomendaciones ergonómicas y psicosociales propuestas tras 
la evaluación de riesgos realizada.
• Concienciar sobre la importancia que tienen la Ergonomía y Psicosociología 
en la Prevención de Riesgos Laborales.
3. DESCRIPCIÓN DE LA EMPRESA
La empresa es una cadena de radiodifusión situada en Córdoba capital cuya 
actividad consiste, básicamente, en cubrir noticias, sucesos y eventos de carácter 
local, ya que los programas de corte nacional se emiten directamente desde la sede 
de  la  cadena  en  Madrid,  con  la  que  mantiene  un  contacto  técnico  y  personal  
constante.
Actualmente,  en  la  empresa  hay  trabajando  7  redactores,  3  técnicos  y  6 
comerciales.
Los redactores tienen la función de recopilar y preparar el contenido que se 
emitirá en la cadena, llevar a cabo parte del posicionamiento web de esta, y atender 
las consultas telemáticas dirigidas a la redacción.
Los técnicos llevan a cabo la tarea de hilar el contenido durante su emisión, 
sea esta en directo o en diferido, así como de atender las dudas que el personal 
tenga con respecto al funcionamiento del equipo o a eventuales errores del mismo.
En cuanto a los comerciales, son ellos quienes se ponen en contacto con las 
empresas que desean publicitarse en la emisora o, a la inversa, quienes encuentran 
el modo de que la emisora se publicite. En definitiva, gestionan todo lo que tiene que 
ver con la imagen y las relaciones empresariales de la cadena.
4. DESCRIPCIÓN DE LOS PUESTOS DE TRABAJO
A continuación  se  describe  cada  uno  de  los  puestos  de  trabajo,  de  cuyo 
análisis se deducirán los distintos riesgos a evaluar.
4.1 Redactores
La  tarea principal  de  los  redactores  consiste,  como su  nombre  indica,  en 
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redactar el material para su posterior locución, que se emitirá en directo o en diferido  
según convenga. Sin más preámbulos, se procede a desarrollar cada una de estas 
funciones:
-Lectura de los medios:  los redactores acostumbran a pasar los primeros  
momentos de la jornada informándose sobre la actualidad del día. Para ello, 
tienen  siempre  a  su  disposición  ejemplares  de  casi  todos  los  periódicos  
locales y nacionales. Así, al poco de llegar, los redactores ocupan sus lugares 
de trabajo y leen el periódico activamente durante una media hora, más o  
menos. Se lleva a cabo en la redacción.
-Asistencia a lugares de interés: una vez recibidas las notas de prensa, los 
redactores se dirigen a las diversos actos de los que extraer la información 
que necesitan. Normalmente esto sucede en las primeras horas del día, de 
modo que hacia las 12 de la mañana ya han vuelto a la redacción, aunque 
puede suceder que algún evento en concreto tenga lugar después.
Se lleva a cabo en la calle o edificio específico.
-Redacción/preparación  de  piezas:  una  vez  recogida  la  información,  los  
redactores regresan a la emisora para elaborar las noticias o el guión de los 
programas. Esto incluye no solo la escritura sino también la edición de los  
testimonios que hayan grabado en forma de cortes de audio; en definitiva, la 
preparación  de  todo  el  material  audiovisual  que  necesitarán  durante  la  
emisión. Junto con la asistencia a lugares de interés, esta es la tarea que más 
tiempo les ocupa y el núcleo de su actividad.
Se lleva a cabo en la redacción y también en el estudio de grabación.
-Asistencia telefónica: mientras se encuentran en la redacción, los redactores 
deben atender el teléfono con frecuencia. Como la emisora cuenta con un  
único número,  pueden  ser  tanto  llamadas  destinadas  al  departamento  
comercial como asuntos relacionados con la redacción.
Se lleva a cabo en la redacción.
-Locución: esta última tarea es la que se muestra al público, pese a ser la que 
menos tiempo les ocupa en realidad. Con la asistencia de los técnicos, los  
locutores  (que  suelen  ser  los  propios  redactores,  salvo  en  radiofórmulas  
músicales) presentan las noticias, programas, etc.
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Se lleva a cabo en el estudio de emisión, salvo que el programa se emita en 
el exterior por cubrir un evento importante, en cuyo caso se utilizará la Unidad 
Móvil de la cadena.
4.2 Técnicos de sonido
Los técnicos componen la cara oculta pero imprescindible de la radio, ya que 
son ellos quienes se encargan de “montar el tinglado”. Si bien, al tratarse de una 
emisora  local,  buena  parte  de  dicha  emisión  está  automatizada,  su  labor  sigue 
siendo vital durante los programas informativos de mañana, tarde y noche, y para los 
magazines. Sus funciones incluyen:
-Preparación de los programas: antes de la emisión de los programas, los  
técnicos deben tener preparado el material auditivo que se utilizará (cortes,  
sintonías, etc). Para ello, emplean una plataforma informática gracias a la cual 
todos los ordenadores de la emisora comparten archivos. De esta forma, los 
técnicos no tienen más que asegurarse de que los archivos mencionados en 
el guión están disponibles en la citada plataforma.
Se lleva a cabo en los puestos de trabajo de cada técnico.
-Emisión  en  directo:  durante  el  directo,  la  función  de  los  técnicos  es  
fundamental, ya que son ellos quienes montan el programa, coordinándose 
con los locutores para que cada cosa esté en su lugar, dentro del tiempo  
establecido, y sin que haya nunca silencio, que es una de las reglas de la  
radiodifusión.
Se lleva a cabo en el estudio de emisión.
-Supervisión técnica: de forma general, los técnicos se encargan también de 
la “puesta a punto” de todo el equipo informático de la cadena. Solventan dudas 
acerca del funcionamiento del software, 
4.3 Comerciales
La  labor  de  los  comerciales  es,  básicamente,  vender  publicidad;  aunque 
realmente hacen mucho más en cuanto a la creatividad del anuncio y planificación 
de la campaña (duración, horarios, soporte...). Entre sus funciones están:
-Enlace entre la emisora y sus clientes:  los comerciales representan a la  
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empresa  en  el  trato  con  los  clientes,  de  modo  que  su  capacidad  de  
comunicación es vital, ya sea telemáticamente o en persona. No solo atienden 
a los clientes que deseen los servicios publicitarios de la cadena sino que  
también hablan por  ella  cuando es la  emisora la  que contacta  con otras  
empresas por propia iniciativa.
-Desarrollo  y  seguimiento  de  las  campañas  publicitarias:  los  comerciales  
planifican las campañas publicitarias que alojará la emisora. Discuten, por  
ejemplo, las cuñas que se emitirán, los horarios de emisión, durante cuánto 
tiempo se emitirá, etc. Llegados a este punto es cuando más relación tienen 
con los locutores, ya que son los comerciales quienes les piden que graben 
este material.
-Cobros
Lo normal es que desarrollen parte de su trabajo en la calle y otra parte en la radio.
5. RIESGOS A EVALUAR
En este  apartado se  describen los  riesgos  ergonómicos  y psicosociales  lo  bastante 
relevantes  como  para  ser  estudiados.  Esta  relevancia  se  sustenta  en  la  experiencia  y  los 
estudios  realizados  hasta  la  fecha,  y  se  analizan  siguiendo  los  criterios  del  INSHT y  el 
Ministerio de Sanidad.
5.1. Riesgos ergonómicos
5.1.1. Posturas forzadas
Definición
Se entiende por “postura forzada” aquella posición de trabajo que suponga 
que una o varias regiones anatómicas dejen de estar en una posición natural de 
confort  para  pasar  a  una  posición  forzada  que  genera  hiperextensiones, 
hiperflexiones y/o hiperrotaciones osteoarticulares, con la consecuente producción 
de lesiones por sobrecarga.
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Esto  incluye  las  posiciones  del  cuerpo  fijas  o  restringidas,  las  que 
sobrecarguen los músculos y tendones, las que carguen las articulaciones de forma 
asimétrica y las que produzcan carga estática en la musculatura.
Existen numerosas actividades en las que el trabajador debe asumir diversas 
posturas inadecuadas que pueden provocarle un estres biomecánico significativo en 
diferentes articulaciones y en los tejidos blandos adyacentes.
Las tareas con posturas forzadas implican, fundamentalmente, el tronco, los 
brazos y las piernas.
Fuentes de exposición
Existen  numerosas  actividades  en  las  que  el  trabajador  adopta  posturas 
forzadas.  Son  comunes  en  trabajos  en  bipedestación,  sedestación  prolongada, 
talleres de reparación, centros de montaje mecánico... pudiendo dar lugar a lesiones 
musculoesqueléticas.
Mecanismos de acción 
Las posturas forzadas son uno de los factores de riesgo más importantes en 
los trastornos musculoesqueléticos. Sus efectos van desde molestias ligeras hasta la 
existencia de una verdadera incapacidad. Existen numerosos trabajos en los que el  
trabajador debe asumir una postura inadecuada (biomecánicamente hablando), lo 
que afecta a las articulaciones y a las partes blandas.
Hay  evidencias  de  que  las  posturas  y  la  aparición  de  trastornos 
musculoesqueléticos están relacionadas, pero no se conoce con exactitud cómo. Por 
ello,  no  existe  un  modelo  razonablemente  comprensible  que  permita  establecer 
criterios de diseño y prevenir los trastornos que se producen.
Ahora  bien,  aunque  no  existan  criterios  cuantitativos  para  distinguir  una 
postura inadecuada, o cuánto tiempo puede adoptarse una postura sin riesgo, es 
evidente que la postura es un efecto limitador de la carga de trabajo en el tiempo o 
de la efectividad de un trabajador.
Efectos sobre la salud 
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Las posturas forzadas originan trastornos musculoesqueléticos en numerosas 
ocasiones. Estas molestias son de aparición lenta y aparentemente inofensivas, por 
lo que se suele ignorar el síntoma hasta que se hace crónico y aparece el daño 
permanente. 
Se localizan fundamentalmente en el tejido conectivo, sobretodo en tendones 
y sus vainas, y puede también dañar o irritar los nervios, o impedir el flujo sanguíneo 
a través de venas y arterias. Son frecuentes en la zona de hombros y cuello.
Las lesiones se caracterizan por molestias, incomodidad, impedimento o dolor 
persistente en articulaciones, músculos, tendones y otros tejidos blandos, con o sin 
manifestación física, causados o agravados por movimientos repetidos (de los que 
hablaremos  en  el  siguiente  epígrafre),  posturas  forzadas  y  movimientos  que 
desarrollan fuerzas elevadas.
Aunque  las  lesiones  dorsolumbares  y  de  extremidades  se  deben 
principalmente a la manipulación de cargas, también son comunes en otros entornos 
de  trabajo,  en  los  que  no  se  dan  manipulaciones  de  cargas  y  sí  posturas 
inadecuadas con una elevada carga muscular estática.
Se definen tres  etapas en la  aparición de los trastornos originados por  posturas 
forzadas: 
• En la primera etapa aparece dolor y cansancio durante las horas de trabajo, 
desapareciendo fuera de éste.  Esta etapa puede durar  meses o años.  A  
menudo se puede eliminar la causa mediante medidas ergonómicas. 
• En la segunda etapa, los síntomas aparecen al empezar el trabajo; no desa-
parecen por la noche, alterando el sueño y disminuyendo la capacidad de  
trabajo. Esta etapa persiste durante meses. 
• En la tercera etapa, los síntomas persisten durante el descanso. Se hace 
difícil realizar tareas, incluso las más triviales. 
Traumatismos específicos en hombros y cuellos son:
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 -Tendinitis del manguito de los rotadores: el manguito de los rotadores lo 
forman cuatro tendones que se unen en la articulación del hombro. Los 
trastornos aparecen en trabajos donde los codos deben estar en posición  
elevada, o en actividades donde se tensan los tendones o la bolsa sub- 
acromial.
Se asocia con acciones repetidas de levantar y alcanzar con y sin carga, y  
con un uso continuado del brazo en abducción o flexión. 
-Síndrome de estrecho torácico o costoclavicular: aparece por la compre- 
sión de los nervios y los vasos sanguíneos que hay entre el cuello y el 
hombro. Puede originarse por movimientos de alcance repetidos por 
encima del hombro. 
-Síndrome cervical  por  tensión:  se  origina  por  tensiones  repetidas  del  
elevador de la escápula y del grupo de fibras musculares del trapecio en la 
zona del cuello. Aparece al realizar trabajos por encima del nivel de la cabeza 
repetida o sostenidamente, o cuando el cuello se mantiene en flexión. 
Traumatismos específicos en mano y muñeca son:
-Tendinitis: es un inflamación de un tendón debida, entre otras causas, a 
que está repetidamente en tensión, doblado, en contacto con una super- 
ficie dura o sometido a vibraciones.
Como consecuencia de estas acciones, el tendón se ensancha y se hace  
irregular. 
-Tenosinovitis: producción excesiva de líquido sinovial por parte de la 
vaina tendinosa, que se acumula, hinchándose la vaina y produciendo 
dolor. Se originan por flexiones y/o extensiones extremas de la muñeca. 
Un caso especial es el síndrome de De Quervain, que aparece en los 
tendones abductor largo y extensor corto del pulgar debido a desviacio- 
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nes cubitales y radiales forzadas. 
-Dedo en gatillo: se origina por flexión repetida del dedo, o por mantener 
doblada la falange distal del dedo mientras permanecen rectas las falan- 
ges proximales. 
-Síndrome del canal de Guyon: se produce al comprimirse el nervio cubi- 
tal cuando pasa a través del túnel Guyon en la muñeca.
Puede originarse por flexión y extensión prolongada de la muñeca, y por  
presión repetida en la base de la palma de la mano. 
-Síndrome del túnel carpiano: se origina por la compresión del nervio 
mediano en el túnel carpiano de la muñeca, por el que pasan el nervio 
mediano, los tendones flexores de los dedos y los vasos sanguíneos.
Si se hincha la vaina del tendón se reduce la abertura del túnel, presionan- 
do el nervio mediano.
Los  síntomas  son  dolor,  entumecimiento,  hormigueo  y  adormecimiento  de
parte de la mano: cara palmar del pulgar, índice, medio y anular; y en la cara  
dorsal, el lado cubital del pulgar y los dos tercios distales del índice, medio y 
anular.
Se produce como consecuencia de las tareas desempeñadas en el puesto de 
trabajo que implican posturas forzadas mantenidas, esfuerzos o movimientos 
repetidos y apoyos prolongados o mantenidos. 
Traumatismos específicos en brazo y codo:
 
-Epicondilitis y epitrocleítis: en el codo predominan los tendones sin vaina. 
Con el desgaste o uso excesivo, los tendones se irritan produciendo 
dolor a lo largo del brazo, incluyendo los puntos donde se originan.
Las actividades que pueden desencadenar este síndrome son movimientos 
de extensión forzados de la muñeca. 
-Síndrome del pronador redondo: aparece cuando se comprime el nervio 
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mediano en su paso a través de los dos vientres musculares del prona- 
dor redondo del brazo. 
-Síndrome del túnel cubital: originado por la fexión extrema del codo. 
Movimientos repetitivos
Definición
Se  entiende  por  “movimientos  repetidos”  a  un  grupo  de  movimientos 
continuos,  mantenidos  durante  un  trabajo  que  implica  al  mismo  conjunto 
osteomuscular,  provocando en el mismo fatiga muscular, sobrecarga, dolor y,  por 
último, lesión. 
Los  investigadores  dan  definiciones  diversas  sobre  el  concepto  de  repe-
titividad. Una de las más aceptadas es la de Silverstein, que indica que el trabajo se 
considera repetido cuando la duración del ciclo de trabajo fundamental es menor de 
30 segundos (Silverstein et al, 1986). 
El  trabajo  repetido  de  miembro  superior  se  define  como  la  realización 
continuada de ciclos de trabajo similares; cada ciclo de trabajo se parece al siguiente 
en la secuencia temporal, en el patrón de fuerzas y en las características espaciales 
del movimiento. 
Este TFM evalúa el riesgo de lesión musculoesquelética como consecuencia 
de tareas repetidas en la zona cuello-hombro y en la zona mano-muñeca.
Fuentes de exposición
Las tareas de trabajo con movimientos repetidos son comunes en trabajos en 
cadenas y talleres de reparación, así como en casi todas las industrias y centros de 
trabajo modernos, pudiendo dar lugar a lesiones muscuoesqueléticas.
Se reconocen como causa importante de enfermedad y lesiones de origen 
laboral. 
Mecanismo de acción
La  carga  de  trabajo,  tanto  estática  como  dinámica,  junto  con  factores 
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psíquicos y orgánicos del propio trabajador además de un entorno desagradable y 
no gratificante, se suman en la formación de la fatiga muscular.
Conforme la fatiga se hace más crónica, aparecen las contracturas, el dolor y 
la lesión, lo que origina un círculo vicioso de dolor. 
Los  trabajos  de  investigación  enfocados  en  el  estudio  de  lesiones  por 
movimientos  repetidos  han  puesto  de  manifiesto  la  existencia  de  factores  que 
intervienen en la aparición de las lesiones musculoesqueléticas: 
• Efecto biomecánico: 
– Movimientos de pronosupinación en antebrazo y/o muñeca, especialmente 
si son realizados contra resistencia. 
– Repetidas extensiones y flexiones de muñeca. 
– Desviaciones radiales o cubitales repetidas. 
– Existencia de movimientos repetidos contra resistencia.
• Factores predisponentes: 
– Mujeres en época menstrual y embarazo. 
– Anomalías anatómicas: semilunar más grande, etc... 
– Anomalías en la calidad del líquido sinovial. 
• Factores desencadenantes: 
– Organizacionales: 
- poca autonomía 
- supervisión 
- carga de trabajo 
- manipulación manual de cargas 
- ciclo de la tarea 
– Traumatológicos. 
En las lesiones asociadas a los trabajos repetidos además de la repetitividad,  
existe un conjunto de factores que interactúan con la repetitividad y con la duración 
de los ciclos de trabajo, aumentando el riesgo de lesión y de fatiga. Por ejemplo, la  
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fuerza y la repetitividad interactúan de tal  manera que las fuerzas elevadas y la 
repetitividad alta aumentan el riesgo de manera multiplicativa. 
Tanto  los  datos  epidemiológicos  como los  experimentales  indican  que  las 
posturas extremas aumentan el riesgo de lesiones. Igualmente las velocidades altas 
de los  movimientos  y  la  duración  de la  exposición,  en  minutos  por  día,  y  en  el 
número de años, influye en el riesgo de lesiones en los trabajos repetidos. 
Efectos sobre la salud
Las lesiones asociadas a los trabajos repetidos se dan comúnmente en los 
tendones, los músculos y los nervios del hombro, antebrazo, muñeca y mano. Los 
diagnósticos  son  muy  diversos:  tendinitis,  peritendinitis,  tenosinovitis,  mialgias  y 
atrapamientos de nervios distales. 
Traumatismos acumulativos específicos en mano y muñeca: 
-Tendinitis
-Tenosinovitis
-Síndrome del túnel carpiano
-Síndrome del canal de Guyon
Consultar la sección sobre posturas forzadas.
Traumatismos acumulativos específicos en brazo y codo:
 
-Epicondilitis y epitrocleítis: en el codo predominan los tendones sin vaina. 
Con el desgaste o uso excesivo los tendones se irritan, produciendo dolor a lo  
largo del brazo o en los puntos donde se originan en el codo por incremento 
de la tensión.
Las  actividades  que  pueden  desencadenar  este  síndrome  son  
16
movimientos de impacto o sacudidas, supinación o pronación repetida del  
brazo, y movimientos de flexoextensión forzados de la muñeca. 
-Síndrome del pronador redondo: aparece cuando se comprime el nervio 
mediano en su paso a través de los dos vientres musculares del pronador  
redondo del brazo. 
-Síndrome del túnel radial: aparece al atraparse periféricamente el nervio  
radial,  originado  por  movimientos  rotatorios  repetidos  del  brazo,  flexión  
repetida  de  la  muñeca  con  pronación  o  extensión  de  la  muñeca  con  
supinación. 
-Tenosinovitis del extensor largo 1º dedo: originado por movimientos rota 
torios repetidos del brazo. 
Traumatismos acumulativos específicos en hombros:
 
-Tendinitis del manguito de rotadores: los trastornos aparecen en trabajos 
donde los codos deben estar en posición elevada, o en actividades donde se 
tensan  los  tendones  o  la  bolsa  subacromial;  se  asocia  con  acciones  de  
levantar y alcanzar, y con un uso continuado del brazo en abducción o flexión. 
5.2 Riesgos psicosociales
Según la OMS, los factores psicosociales son aquellas condiciones presentes 
en una situación  de trabajo,  relacionadas con la  organización,  el  contenido  y  la 
realización del mismo, susceptibles de afectar tanto al bienestar y la salud de los 
trabajadores  como  al  desarrollo  del  trabajo.  Recordemos  que  “salud”  incluye 
aspectos físicos, psíquicos y sociales.
Son  estos  factores  los  que  se  utilizan  a  la  hora  de  evaluar  el  riesgo 
psicosocial de un puesto de trabajo. La definición exacta de dichos factores ha ido 
evolucionando  a  lo  largo  del  tiempo  y  puede  variar  de  un  método  a  otro.  Sin 
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embargo,  en  el  que  nosotros  utilizaremos  (el  F-Psico,  como  se  detallará  más 
adelante), se consideran los siguientes:
5.2.1 Tiempo de trabajo
Este factor hace referencia a distintos aspectos que tienen que ver con la 
ordenación y estructuración temporal de la actividad laboral a lo largo de la semana 
y de cada día de la semana.
Evalúa  el  impacto  del  tiempo  de  trabajo  desde  la  consideración  de  los 
periodos de descanso que permite la actividad, de su cantidad y calidad, y del efecto 
del tiempo de trabajo en la vida social.
5.2.2 Autonomía
Bajo este factor se acogen aspectos de las condiciones de trabajo referentes 
a  la  capacidad  y  posibilidad  individual  del  trabajador  para  gestionar  y  tomar 
decisiones  ,  tanto  sobre  aspectos  de  la  estructuración  temporal  de  la  actividad 
laboral como sobre cuestiones de procedimiento y organización del trabajo.
El método recoge estos aspectos sobre los que se proyecta la autonomía en 
dos grandes bloques: 
• Autonomía temporal. Se refiere a la libertad concedida al trabajador sobre la 
gestión de algunos aspectos de La organización temporal  de la carga de  
trabajo y de los descansos, tales como la elección del ritmo, las posibilidades 
de alterarlo si fuera necesario, la distribución de los descansos durante la  
jornada y el disfrute del tiempo libre para atender a cuestiones personales. 
•  Autonomía  decisional.  La  autonomía  decisional  hace  referencia  a  la  
capacidad de un trabajador para influir en el desarrollo cotidiano de su trabajo,  
que se manifiesta en la posibilidad de tomar decisiones sobre las tareas a  
realizar,  su  distribución,  la  elección  de  procedimientos  y  métodos,  la  
resolución de incidencias, etc. 
5.2.3 Carga de trabajo
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Por carga de trabajo se entiende el nivel de demanda de trabajo a la que el  
trabajador  ha  de hacer  frente,  es  decir,  el  grado de movilización  requerido  para 
resolver lo que exige la actividad laboral, con independencia de la naturaleza de la 
carga de trabajo (cognitiva o emocional). 
Se  entiende  que  la  carga  de  trabajo  es  elevada  cuando  hay  mucha 
(componente cuantitativo) y es difícil (componente cualitativo). 
Este factor valora la carga de trabajo a partir de las siguientes cuestiones: 
•  Presiones de tiempos.  La presión  de tiempos se  valora  a partir  de  los  
tiempos asignados a las tareas, la velocidad que requiere la ejecución del  
trabajo y la necesidad de acelerar el ritmo de trabajo en momentos puntuales. 
• Esfuerzo de atención. Con independencia de la naturaleza de la tarea, ésta 
requiere que se la preste una cierta atención. Ésta viene determinada tanto 
por  la  intensidad y  el  esfuerzo  de atención  requeridos para  procesar  las  
informaciones  que  se  reciben  en  el  curso  de  la  actividad  laboral  y  para  
elaborar respuestas adecuadas, como por la constancia con que debe ser 
mantenido dicho esfuerzo.
Los  niveles  de  esfuerzo  atencional  pueden  verse  incrementados  en  
situaciones  en  que  se  producen  interrupciones  frecuentes,  cuando  las  
consecuencias  de  las  interrupciones  son  relevantes,  cuando  se  requiere  
prestar atención a múltiples tareas en un mismo momento y cuando no existe 
previsibilidad en las tareas. 
• Cantidad y dificultad de la tarea. La cantidad de trabajo que los trabajadores 
deben resolver diariamente es un elemento esencial de la carga de trabajo, 
así como la dificultad que supone para el trabajador el desempeño de las  
diferentes tareas. 
5.2.4 Demandas psicológicas
Las  demandas  psicológicas  se  refieren  a  la  naturaleza  de  las  distintas 
exigencias a las que se ha de hacer frente en el trabajo. Tales demandas suelen ser 
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tanto de naturaleza cognitiva como emocional. 
Las exigencias cognitivas se definen según el  grado de movilización y de 
esfuerzo intelectual al que debe hacer frente el trabajador en el desempeño de sus 
tareas (procesamiento de información del entorno o del sistema de trabajo a partir de 
conocimientos previos, actividades de memorización y recuperación de información 
de la memoria, de razonamiento y búsqueda de soluciones, etc.). 
De esta forma, el sistema cognitivo se ve comprometido, en mayor o menor 
medida, en función de las exigencias del trabajo en cuanto a la demanda de manejo 
de información y conocimiento, demandas de planificación, toma de iniciativas, etc. 
Se producen exigencias emocionales en aquellas situaciones en las que el  
desempeño de la tarea conlleva un esfuerzo que afecta a las emociones que el 
trabajador puede sentir. Con carácter general, tal esfuerzo va dirigido a reprimir los 
sentimientos o emociones y a mantener la compostura para dar  respuesta a las 
demandas del trabajo, por ejemplo, en el caso de trato con pacientes, clientes, etc. 
El esfuerzo de ocultación de emociones puede también, en ocasiones, ser 
realizado  dentro  del  propio  entorno  de  trabajo;  hacia  los  superiores, 
subordinados,etc. 
Las  exigencias  emocionales  pueden  derivarse  también  del  nivel  de 
implicación y compromiso con las situaciones emocionales que se derivan de las 
relaciones interpersonales que se producen en el trabajo y, de forma especial, de 
trabajos en que tal  relación tiene un componente emocional importante (personal 
sanitario, docentes, servicios sociales, etc.).
Otra fuente de exigencia emocional  es la exposición a situaciones de alto 
impacto emocional, aun cuando no necesariamente exista contacto con clientes. 
5.2.5 Variedad y contenido
Este factor comprende la sensación de que el trabajo tiene un significado y 
utilidad en sí  mismo, para el  trabajador,  en el  conjunto de la empresa y para la  
sociedad  en  general,  siendo,  además,  reconocido  y  apreciado  y  ofertando  al 
trabajador un sentido más allá de las contraprestaciones económicas. 
Este  factor  se  evalúa  mediante  una  serie  de  ítems  que  estudian  en  qué 
medida el trabajo está diseñado con tareas variadas y con sentido, se trata de un 
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trabajo importante y goza del reconocimiento del entorno del trabajador. 
5.2.6 Participación y supervisión
Este factor recoge dos formas de las posibles dimensiones del control sobre 
el  trabajo:  el  que ejerce  el  trabajador  a  través de su  participación  en diferentes 
aspectos del trabajo, y el que ejerce la organización sobre el trabajador a través de 
la supervisión de sus quehaceres. 
Así, la “participación” explora los distintos niveles de implicación, intervención 
y colaboración que el trabajador mantiene con distintos aspectos de su trabajo y de 
la organización. 
La “supervisión” se refiere a la valoración que el trabajador hace del nivel de 
control  que  sus  superiores  inmediatos  ejercen  sobre  aspectos  diversos  de  la 
ejecución del trabajo. 
5.2.7 Interés por el trabajo y compensación
El  interés  por  el  trabajador  hace  referencia  al  grado  en  que  la  empresa 
muestra una preocupación de carácter personal y a largo plazo por el trabajador.  
Estas cuestiones se manifiestan en la preocupación de la organización por la 
promoción,  formación,  desarrollo  de  carrera  de  sus  trabajadores,  por  mantener 
informados a los trabajadores sobre tales cuestiones, así como por la percepción 
tanto de seguridad en el empleo como de la existencia de un equilibrio entre lo que  
el trabajador aporta y la compensación que por ello obtiene. 
5.2.8 Desempeño de rol
Este factor considera los problemas que pueden derivarse de la definición de 
los cometidos de cada puesto de trabajo. Comprende tres aspectos fundamentales: 
•  La claridad de rol: ésta  tiene que ver  con la  definición  de funciones y  
responsabilidades (qué debe hacerse, cómo, cantidad de trabajo esperada,  
calidad del trabajo, tiempo asignado y responsabilidad del puesto). 
•  El  conflicto  de  rol: hace  referencia  a  las  demandas  incongruentes,  
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incompatibles o contradictorias entre sí o que pudieran suponer un conflicto 
de carácter ético para el trabajador. 
•  La  sobrecarga  de  rol: se  refiere  a  la  asignación  de  cometidos  y  
responsabilidades que no forman parte de las funciones del puesto de trabajo 
pero que se añaden a ellas. 
5.2.9 Relaciones y apoyo social
El  factor  relaciones  y  apoyo  social  se  refiere  a  aquellos  aspectos  de  las 
condiciones de trabajo que se derivan de las relaciones que se establecen entre las 
personas en el entorno de trabajo.
Recoge  este  factor  el  concepto  de  “apoyo  social”,  entendido  como  factor 
moderador del estrés, y que el método concreta estudiando la posibilidad de contar 
con  apoyo  instrumental  o  ayuda  proveniente  de  otras  personas  del  entorno  de 
trabajo (jefes,  compañeros...)  para poder  realizar  adecuadamente el  trabajo,  y  la 
calidad de tales relaciones. 
Igualmente,  las  relaciones  entre  personas  pueden  ser  origen,  con  distinta 
frecuencia e intensidad, de situaciones conflictivas de distinta naturaleza (distintas 
formas de violencia,  conflictos personales,...),  ante las cuales, las organizaciones 
pueden o no haber adoptado ciertos protocolos de actuación. 
6. METODOLOGíA
En esta sección se detalla la metodología a emplear para la evaluación de los 
riesgos que se desarrollan en el apartado anterior. Estos métodos se han escogido 
por  estar  abalados  por  el  INSHT,  máximo  organismo  de  referencia  nacional  en 
materia de Prevención de Riesgos Laborales.
Se ha considerado que dichos métodos están lo suficientemente contrastados 
por la experiencia y se adecuan lo suficiente al caso objeto de este TFM como para 
arrojar unos resultados acordes a la realidad.
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6.1. Método OWAS (evaluación de posturas forzadas)
Este método se basa en la identificación de posturas de trabajo inadecuadas, 
y las estandariza en función de las posturas de tronco, brazos y piernas. El método 
también considera el nivel de carga o esfuerzo muscular.
No considera, por el  contrario,  los tiempos de exposición de las diferentes 
actividades que realiza el trabajador, debido a la imposibilidad de determinarlos con 
una cierta aproximación; ya que, por lo general, son tareas con una distribución de 
las cargas de trabajo de cada actividad que no es uniforme durante la jornada.
Los niveles establecidos para las posturas son:
a. Espalda
-Recta
-Inclinada
-Girada
b. Brazos
-Ambos brazos por debajo del nivel del hombro
-Un brazo por encima del nivel del hombro
-Ambos brazos por encima del nivel del hombro
c. Piernas
-Sentado
-De pie con ambas piernas rectas
-De pie, el peso en una pierna recta
-De pie con las rodillas flexionadas
-De pie con el peso en una pierna y la rodilla flexionadas
-Arrodillado en una/dos rodillas
-Caminando
d.Fuerza o carga
-Fuerza menor o igual a 10 kg
-Fuerza entre 10 y 20 kg
-Fuerza mayor de 20 kg
A continuación se muestran 3 cuadros en los que se indican los niveles de 
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riesgos de las 252 combinaciones diferentes de posturas y esfuerzos de trabajo:
FUERZA INFERIOR O IGUAL A 10 KG FUERZA DE ENTRE 10 Y 20 KG
Nivel  de  riesgo  1:  posturas  que  se  
consideración  normales,  sin  riesgo  de  
lesiones musculoesqueléticas, y en las que  
no es necesaria ninguna acción.
Nivel de riesgo 2: posturas con ligero riesgo 
de lesión musculoesquelética sobre las que  
se  precisa  una  modificación,  aunque  no  
inmediata.
Nivel  de riesgo 3: posturas de trabajo  con  
riesgo alto  de lesión.  Se debe modificar  el  
método  de  trabajo  tan  pronto  como  sea  
posible.
Nivel   de  riesgo  4:  posturas  con  riesgo  
extremo de lesión musculoesquelética. Deben 
tomarse medidas  correctoras de inmediato.
FUERZA SUPERIOR A 20 KG
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Los autores del método recomiendan realizar una codificación de las poturas 
cada cierto intervalo de tiempo (entre 10 y 30 segundos, dependiendo de la tarea) 
para obtener una visión general de la totalidad de posturas adoptadas en el ciclo de 
trabajo analizado.
Una vez hecho esto, se anota el nivel de riesgo de la postura más difícil que 
realiza el trabajador.
6.2 Métodos RULA (evaluación de movimientos repetidos)
De forma similar al método OWAS, el método RULA (de Rapid Upper Limb 
Assessment) se basa en descomponer los movimentos del trabajador en función de 
la posición de los brazos y muñecas por un lado; y del tronco, cuello y piernas por 
otro.
A cada uno de estos dos grupos de análisis  se le  asigna una puntuación 
dependiendo del movimiento estandarizado concreto de cada una de las partes del 
cuerpo antes mencionadas. Una vez obtenidas estas puntuaciones, se entra en una 
tabla  cuyo  resultado  nos  dará  el  nivel  de  riesgo  de  lesiones  por  movimientos 
repetidos.
Los niveles establecidos para los movimientos son:
A. ANÁLISIS DE BRAZO Y MUÑECA
a. Brazo superior
-Posición neutra o flexión/extensión de hasta 20º
-Extensión mayor de 20º o flexión de entre 20º y 45º
-Flexión de entre 45º y 90º
-Flexión mayor de 90º
Son factores agravantes tener el hombro levantado y/o 
mantener el brazo en abducción.
Es un factor atenuante tener el brazo apoyado o que la persona 
esté inclinada.
b. Brazo inferior
-Flexión de entre 60º y 100º
-Flexión inferior a 60º
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-Flexión superior a 100º
-Rotación lateral
Son factores agravantes que el brazo trabaje cruzando la línea 
media del cuerpo o exteriormente al cuerpo.
c. Posición de la muñeca
-En la dirección del brazo (posición neutra)
-Palmiflexión de entre 0º y 15º
-Palmiflexión de más de 15º
-Abducción/aducción
Es un factor agravante que la muñeca esté en torsión.
d. Torsión de la muñeca
B. CUELLO, TRONCO Y PIERNAS
d. Cuello
-En posición neutra o inclinado hacia delante hasta 10º
-Inclinado entre 10º y 20º
-Inclinado más de 20º
-En extensión o hiperextensión
Son factores agravantes tener el cuello en torsión y/o inclinado 
lateralmente.
f. Tronco
-Erguido o sentado en hiperextensión de hasta 20º
-Extensión de hasta 20º
-Extensión de entre 20 y 60 º
-Extensión maś de 60º
Son factores agravantes tener el tronco en torsión y/o inclinado 
lateralmente; también la falta de un apoyo correcto en posición 
sentado.
g. Piernas
-Piernas y pies correctamente apoyados y equilibrados.
-Piernas y pies no apoyados ni equilibrados de forma
correcta.
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A continuación  se  muestra  una  hoja-resumen  del  método  a  fin  de  aclarar  su 
funcionamiento:
(Se imprimiría el pdf “rula00”)
6.3 Método REBA(evaluación de posturas forzadas)
El  método REBA guarda una gran similitud con el  método RULA pero así 
como éste está dirigido al análisis de la extremidad superior y a trabajos en los que 
se realizan movimientos repetitivos, el REBA es más general. 
El  REBA  incluye  factores  de  carga  postural  dinámicos  y  estáticos,  la 
interacción  persona-carga,  y  el  concepto  de  "  gravedad  asistida"  para  el 
mantenimiento de la postura de las extremidades superiores, es decir, la ayuda que 
puede suponer la propia gravedad para mantener la postura del brazo.
A pesar de que inicialmente fue concebido para ser aplicado para analizar el  
tipo de posturas forzadas que suelen darse entre el personal sanitario, es aplicable a 
cualquier sector o actividad laboral. 
Este método tiene las siguientes características:
-Se ha desarrollado para dar respuesta a la necesidad de disponer de 
una herramienta que sea capaz de medir los aspectos referentes a la 
carga física de los trabajadores
-El análisis puede realizarse antes o después de una intervención para 
demostrar que se ha rebajado el riesgo de padecer una lesión
-Da una valoración rápida y sistemática del riesgo postural del cuerpo 
entero que puede tener el trabajador debido a su trabajo. 
A continuación, se muestra los diferentes segmentos corporales que considera el 
REBA:
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Grupo A (arriba) y Grupo B (abajo)
El grupo A tiene un total de 60 combinaciones posturales para el tronco, cuello 
y piernas. La puntuación obtenida de la tabla A estará comprendida entre 1 y 9; a 
este valor se le debe añadir la puntuación resultante de la carga/ fuerza cuyo rango 
está entre 0 y 3. (Fig. 6-3) 
El grupo B tiene un total de 36 combinaciones posturales para la parte superior del 
brazo, parte inferior del brazo y muñecas, la puntuación final de este grupo, tal como 
se recoge en la tabla B, está entre 0 y 9; a este resultado se le debe añadir el 
obtenido de la tabla de agarre, es decir, de 0 a 3 puntos. (Fig. 6-4) 
Los resultados A y B se combinan en la Tabla C para dar un total de 144 
posibles combinaciones, y finalmente se añade el resultado de la actividad para dar 
el resultado final BEBA que indicará el nivel de riesgo y el nivel de acción. (Fig. 6-5) 
La puntuación que hace referencia a la actividad (+1) se añade cuando: 
-Una o más partes del cuerpo permanecen estáticas: por ejemplo, 
sostenidas durante más de 1 minuto. 
-Repeticiones cortas de una tarea: por ejemplo, más de cuatro veces 
por minuto (no se incluye el caminar). 
-Acciones que causen grandes y rápidos cambios posturales. 
-Cuando la postura sea inestable 
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Figura 6-4
Figura 6-5
Figura 6-6
Tal como se ha comentado anteriormente, a las 144 combinaciones 
posturales finales hay que sumarle las puntuaciones correspondientes al concepto 
de puntuaciones de carga, al acoplamiento y a las actividades; ello nos dará la 
puntuación final REBA que estará comprendida en un rango de 1-15, lo que nos 
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indicará el riesgo que supone desarrollar el tipo de tarea analizado y nos indicará los 
niveles de acción necesarios en cada caso:
6.4 Método F-Psico (factores psicosociales)
El  F-Psico  está  diseñado  para  ser  administrado  de  manera  informatizada 
(aunque también podría aplicrse en papel) a través de la Aplicación Informática para 
la  Prevención  (AIP)  del  INSHT,  que  puede  descargarse  en  la  página  web  del 
instituto.
Esta AIP es una herramienta para la identificación y evaluación de los factores 
psicosociales desarrollados en el  Apartado 5, riesgos a evaluar de este TFM. Su 
objetivo  es  aportar  información para  poder  identificar  cuáles  son los  factores  de 
riesgo en una situación determinada, permitiendo el diagnóstico psicosocial de una 
empresa o de áreas parciales de la misma, a partir de cuestionarios de aplicación 
individual.
También incluye información de utilidad práctica para orientar las medidas de 
intervención que deberían llevarse a cabo en la empresa en el ámbito psicosocial,  
así como las instrucciones para aplicar correctamente el método.
El  método  ha  sido  concebido  para  obtener  valoraciones  grupales  de 
trabajadores en situaciones relativamente homogéneas. Los resultados se presentan 
en dos formatos diferentes:  por un lado, se ofrecen las probabilidades de riesgo 
junto con la media aritmética del colectivo analizado para cada uno de los factores; y, 
por otro, se ofrece el porcentaje de contestación de cada opción de respuesta de 
cada pregunta por parte del colectivo analizado.
El primero es el Perfil Valorativo y el segundo, el Informe.
Para interpretar las puntuaciones obtenidas en el Perfil Valorativo, estas se 
transformaron en percentiles, lo que permite determinar distintos niveles de riesgo, 
situados en cuatro niveles: Muy elevado, elevado, moderado o situación adecuada.
Estos cuatro tramos se presentan gráficamente en distintos tonos de color. 
Para cada factor se indica el porcentaje de trabajadores que se posiciona en cada 
uno de los tramos. En el Perfil Valorativo se ofrece para cada factor la puntuación 
media del grupo evaluado.
En  cuanto  al  informe,  este  ofrece  una  información  detallada  de  cómo  se 
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posicionan los trabajadores de la muestra elegida ante cada pregunta, permitiendo 
conocer el porcentaje de elección de cada opción de respuesta, lo cual proporciona 
datos acerca de aspectos concretos relativos a cada factor.
Esta información puede ayudar a orientar las acciones particulares que se han 
de emprender para la mejroa de un determinado factor. A fin de evitar la ausencia de 
respuesta,  el  programa informático  ha sido  diseñado de manera  que  es  preciso 
contestar a todas las preguntas para que los datos sean archivados.
Asimismo, como información complementaria, se incluye el posible rango de 
puntuación de cada factor, facilitándose para cada unidad de análisis, la media, la 
desviación típica, la mediana y el número de trabajadores en cada nivel de riesgo.
7. RESULTADOS
A continuación se presentan los resultados obtenidos tras la evaluación de los 
riesgos descritos en el Apartado 5, Riesgos a Evaluar.
Debido  a  la  imposibilidad  logística  de  realizar  una  evaluación  profunda  y 
rigurosa  (que  tampoco  es  el  objetivo  de  este  TFM),  se  ha  decidido  evaluar 
únicamente  aquellos  puestos  de  trabajo  que  entrañan  mayor  peligro.  
Concretamente, se han evaluado tres tareas llevadas a cabo por los Ténicos 
mencionados en el Apartado 4, Descripción de los Puestos de Trabajo:
-Emisión del programa en el estudio.
-Montaje de una instalación de audio en la emisora.
-Montaje de la unidad móvil durante un programa en el exterior.
Siguiendo  la  metodología  descrita  en  el  Apartado  6,  Metodología se  ha 
evaluado el  riesgo por posturas forzadas y movimientos repetitivos en estas tres 
labores, así como el manejo de cargas al preparar la Unidad Móvil. Así mismo, se ha 
realizado una evaluación de riesgos psicosociales en toda la emisora por medio del 
cuestionario F-Psico.
La  relación  completa  de  posturas  y  movimientos  adoptados,  junto  con  el 
porcentaje de aparición, puede encontrarse en los Anexos.
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7.1 Evaluación de las posturas forzadas (OWAS)
Tarea Nivel de riesgo OWAS Conclusión
Emisión del Programa 1: 80%
2: 20%
3:   0%
4:   0%
Actuación no necesaria ni 
urgente, aunque podría 
llevarse a cabo una 
investigación más a fondo.
Montaje de la 
Instalación de Audio
1: 3,5%
2: 60%
3: 33%
4: 3,5%
Necesaria una actuación a 
medio o incluso corto plazo.
Montaje de la Unidad 
Móvil
1: 60%
2: 25%
3: 12%
4: 3%
Necesaria una evaluación 
periódica.
7.2 Evaluación de las posturas forzadas (REBA)
Tarea Nivel de riesgo REBA Conclusión
Emisión del Programa 0:  0%
1 40%
2 60%
3  0%
4  0%
Necesaria una intervención y 
análisis posterior.
Montaje de la 
instalación de Audio
0:   0%
1:   3%
2: 62%
3: 35%
4:   0%
Necesaria una intervención y 
análisis posterior lo antes 
posible.
Montaje de la Unidad 
Móvil
0:   8%
1:   19%
2: 58%
3: 15%
4:   0% 
Necesaria una intervención y 
análisis posterior.
Los resultados de este método difieren con respecto al anterior, lo que no es 
sorprendente teniendo en cuenta que el método REBA es más preciso, ya que tiene 
en cuenta la posición del cuello y las muñecas además del tronco, brazos y piernas.
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7.3 Evaluación de movimientos repetitivos (RULA)
Tarea Nivel de riesgo RULA Conclusión
Emisión del Programa 1:   0%
2:   0%
3: 40%
4: 53%
5:   7%
6:   0%
7:   0%
Necesaria una investigación 
más a fondo lo antes 
posible.
Montaje de la 
Instalación de Audio
1:   0%
2:   0%
3:   3%
4:   3%
5: 30%
6: 60%
7:   4%
Necesaria una investigación 
y una intervención en el 
puesto de trabajo cuanto 
antes.
Montaje de la Unidad 
Móvil
1:   0%
2:   6%
3: 14%
4: 20%
5: 22%
6: 11%
7: 27%
Necesaria una investigación 
y una intervención en el 
puesto de trabajo de forma 
inmediata.
Como ya se ha mencionado con anterioridad, el  método RULA es muy similar al 
REBA, con la salvedad de que su propósito es evaluar los movimientos repetidos y 
no las posturas forzadas.
7.4 Evaluación del manejo de cargas
Peso real
(kg)
Peso aceptable
(kg)
Peso 
transportado 
diariamente
(kg)
Distancia de 
transporte
(m)
Factores 
ergonómicos 
e individuales
(¿cumplen?)
12 u 8 9,4 40 10 No*
El riesgo al que se expone este trabajador NO es tolerable, tanto por el hecho de 
superar el peso aceptable para las condiciones de manipulación; como por no 
ejecutar una técnica ergonómica correcta.
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7.5 Evaluación de los factores psicosociales
Este es el Perfil Valorativo que se menciona en el Apartado 6, Metodología.  
Como puede apreciarse a simple vista, existe una alta probabilidad de riesgo 
“muy  elevado”  en  los  factores  psicosociales  Carga  de  Trabajo,  Demandas 
Psicológicas y Participación/Supervisión. Estas son, por tanto, las tres facetas en las 
que habría que enfocar principalmente la actuación preventiva.
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8. RECOMENDACIONES
A continuación se proponen una serie de medidas correctoras cuya ejecución 
disminuiría  los  riesgos  detectados  hasta  unos  niveles  tolerables.  Siguiendo  la 
filosofía de la LPRL, el  objetivo es disminuir la probabilidad de ocurrencia de los 
daños y/o la magnitud de tales daños.
8.1. Medidas contra el riesgo por posturas forzadas y movimientos 
repetidos
• Se  deberán  corregir  posturas  y  movimientos  anómalos  o  forzados;  los  apoyos 
prolongados; y los movimientos y esfuerzos repetidos.
En concreto,  habrían de  vigilarse  y  corregirse  las  posturas  adoptadas  durante  el  
montaje de la Unidad Móvil, ya que muchas de las operaciones realizadas durante  
esta tarea podrían mejorarse sustancialmente desde el punto de vista ergonómico.
Por ejemplo, enseñando al trabajador que debe agacharse flexionando las piernas y 
no la espalda, o que debe mantener los brazos bajo el nivel de los hombros siempre 
que sea posible.
• Se deberá corregir la ordenación del espacio de trabajo, alterando la posición de los 
equipos de modo que las posturas que adopte el trabajador sean más naturales.
En concreto, las consolas que el técnico maneja durante la emisión de los programas  
están  colocadas  de  tal  forma que le  obligan a  elevar  el  brazo  y  girar  el  cuello;  
debería intentarse redistribuirlas de alguna forma.
• En la medida de lo posible, se deberán adaptar los medios utilizados a la fisionomía de 
los trabajadores y a las circunstancias de la tarea.
En concreto, la Unidad Móvil podría incluir algún tipo de mesa o soporte portátil  
para  impedir  que  el  operario  deba  flexionar  la  espalda  al  operar  los  equipos  
electrónicos.
Por otra parte, durante montajes similares al de la instalación de audio estudiada en  
este TFM, debería dotarse al trabajador de un asiento que le permitiera operar en el  
suelo  sin  necesidad  de  estar  en  cuclillas  ni  con  la  espalda  flexionada  (o  tan  
flexionada, al menos).
• Se adoptarán medidas organizativas: rotaciones o pausas más frecuentes en el puesto 
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de trabajo, de forma provisional o definitvamente, para evitar lesiones.
Esta medida sería de aplicación al montaje de la instalación de audio, ya que la tarea  
se prolontó durante buena parte de lajornada, con el riesgo añadido que eso implica.
• Formación de los trabajadores e información sobre los riesgos laborales y las medidas 
de prevención.
• Control periódico de las condiciones, la organización y los métodos de trabajo, y el 
estado de salud de los trabajadores.
• Remisión de los trabajadores al especialista médico en caso de detectarse síntomas o 
desviación de los valores normales.
8.2. Medidas contra el riesgo por manipulación de cargas
• Utilización de ayudas mecánicas
En concreto,  sería buena idea el empleo de una carretilla para el traslado de las  
cargas más pesadas.
• Reducción o rediseño de la carga
Aunque las “maletas” en las que se transporta la carga disponen de una forma muy  
regular y de asas apropiadas, siempre cabe la opción de redistribuir la carga  
en contenedores más pequeños;en este caso,  en el  que la  frecuencia de  
manipulación es muy pequeña,  sería preferible dar más viajes con menos  
peso.
• Organización del trabajo
• Mejora del entorno de trabajo
8.3. Medidas contra el riesgo por factores psicosociales
• Reducir la carga de trabajo a la que están sometidos los trabajadores.
En concreto, habría que aliviar la presión de tiempo y las altas exigencias de  
atención.
• Reducir las exigencias cognitivas
• Participación, supervisión
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9. CONCLUSIONES
La realización de este TFM ha sido para mí una experiencia de gran valor, ya 
que me ha permitido aplicar los conocimientos adquiridos durante mi formación en 
Prevención de Riesgos Laborales.
Aunque no haya sido tan rigurosa como la de un estudio real, la utilización de 
los métodos OWAS, REBA y RULA me ha dado la suficiente experiencia de campo 
como para estar seguro de poder emplear estas herramientas con desenvoltura.
Por otra parte, me ha intrigado el funcionamiento tan sencillo y a la vez tan 
preciso  del  F-PSICO.  El  método  ha  avivado  mi  interés  en  profundizar  sobre  la 
materia, ya que considero la Psicosociología (y la psicología en general) una rama 
del conocimiento tan compleja como práctica.
Por último, querría señalar que la realización de este TFM ha reafirmado mi  
convencimiento  de  que  la  Ergonomía  está  poco  desarrollada  con  respecto  a  la 
Seguridad o la Higiene, cosa que debería solucionarse cuanto antes, ya que los 
daños derivados de esta clase de riesgos no son menos importantes que los que 
pueda provocar un accidente laboral o una enfermedad profesional.
A  propósito  de  esto,  no  querría  dejar  sin  registro  el  comentario  de  un 
trabajador de la emisora; el trabajador en cuestión me preguntó por qué no estaba el  
daño ocasionado por uso continuado de auricualres como enfermedad profesional  
propia del sector de la radiodifusión. Creo que este comentario pone de manifiesto la 
necesidad que tiene la normativa en materia de PRL de una investigación, revisión y 
actualización constantes.
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11. ANEXOS
11.1. Fotografías
Unidad Móvil de la emisora
Vista trasera de la Unidad Móvil, con el equipo
40
Cargas a manejar durante la carga de la Unidad Móvil
Selección no exhaustiva de fotografías empleadas durante la evaluación del Montaje de la Instalación  
de Audio
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Selección no exhaustiva de fotografías empleadas durante la evaluación de la Emisión
Selección no exhaustiva de fotografías empleadas durante la evaluación del Montaje de la Unidad  
Móvil
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11.2. Informe de los Factores Psicosociales
TIEMPO DE TRABAJO
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
  0-37  13,10   7,00 13
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado
9 0 1 0
AUTONOMÍA
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
 0-113  47,40  18,97  47,00
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
8 2 0 0
CARGA DE TRABAJO
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
 0-106  63,00  18,09  66,00
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
2 0 3 5
DEMANDAS PSICOLÓGICAS
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
10-112  69,90  27,14  76,00
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
4 0 1 5
VARIEDAD/CONTENIDO DEL TRABAJO
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
  0-69  16,00  11,83  13,50
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
8 1 1 0
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PARTIPACIÓN/SUPERVISIÓN
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
  4-87  32,00  11,08  30,50
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
4 1 1 4
INTERÉS POR EL TRABAJO/COMPENSACIÓN
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
  0-73  44,60  19,96  50,00
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado
5 1 2 2
DESEMPEÑO DE ROL
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
 1-109  40,80  21,02  39,00
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
5 0 2 3
RELACIONES Y APOYO SOCIAL
Rango Media Desviación 
típica
Mediana 
  0-97  13,60  14,96   9,00
Adecuado Moderado Elevado Muy elevado 
9 0 0 1
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